Nutricion

Todas las mujeres necesitan aumentar de peso durante
el embarazo. Los alimentos que usted ingiere cuando esta
embarazada son los que su bebé usa para crecer.

¢Cuanto peso deberia aumentar
durante el embarazo?

La cantidad de peso que aumente durante el embarazo
depende de su peso antes de quedar embarazada. Un
aumento saludable de peso para la mayoria de las mujeres es
entre 25 y 35 libras. El exceso o la falta de aumento de peso
pueden causar problemas de salud para la madre y el bebé.

Su bebé es sélo una parte del aumento de peso. Su propio
cuerpo debe agregar sangre, fluidos y tejidos, y almacenar
nutrientes. Si aumenta menos libras de lo que se recomienda,
las probabilidades de que su bebé tenga una buena salud
disminuyen cuando nace y mas adelante en su vida.

¢Cual es el aumento de peso

recomendado?

Peso antes de quedar embarazada Aumento de peso
recomendado

Peso adulto promedio o normal
segun la altura 25-35 libras
Peso mas bajo que lo normal 28-40 libras
Peso mas alto que lo normal 15-25 libras
Obesidad 15 libras

Fuente: Nutrition During Pregnancy (Nutricion durante el embarazo),
1990. Institute of Medicine, National Academy of Sciences (Instituto de
Medicina, Academia Nacional de Ciencias), Washington, D.C.

Para un embarazo de mellizos, se recomienda un aumento
de peso entre 35 y 45 libras. Para un embarazo de trillizos, el
aumento total de peso debe ser de 50 libras aproximadamente.

La mayoria de los bebés sanos pesan entre 7 y 8 libras.
Algunos bebés pesan un poco menos y otros un Poco mas.
Quizés se pregunte donde se almacena el resto del peso
adicional. El peso se emplea para realizar otros cambios en
SU Cuerpo que son necesarios para ayudar a que crezca un
bebé fuerte y sano, y para que usted y su bebé tengan un
parto sano y sesuro.

¢Como se distribuye el peso?

7 Y libras
1 Y% libras

Liquido amniGtiCo ........ccovivierniiieinniiieeniieeniiieennne 2 libras
(el liquido que rodea al bebé)

=153 00000000000000000000000AROCIA0A0R000A0000AA0TAIOTCITTIT0 2 libras
UERIO . .veveiiverereieietetssssiesese et seseses s ssseses 2 libras
FIUIJOS COrPOrales.........cccovvvuiiviiiiivininiiiiiieeniniinines 4 libras
7= 11} i 200000000000000000000003000A0A000000300000AA00AAI0TCOTTI00 4 libras

Almacenamiento maternal de proteina,
EERER Y @UES MUIERIES cooossosasssososssasssascoossacoassad 7 libras

Fuente: Your Pregnancy & Birth (Su embarazo y parto), 4%. edicion, 2005. The
American. College of Obstetricians and Gynecologists (Colegio de Obstetras y
Ginecologos de EE.UU., ACOG, por sus siglas en inglés), Washington, D.C.

® La grasa se almacena para proporcionar calorias
adicionales para el amamantamiento.

® El embarazo no es el momento para intentar perder

peso. Después del embarazo y del amamantamiento
usted podra reducir la cantidad de calorias.

¢Cuando debe ganar peso?

@ El aumento de peso debe mantenerse estable durante
todo el embarazo.

@ Durante los primeros tres meses (el 1er. semestre), la
mayoria de las mujeres pueden esperar aumentar entre 2
y 4 libras.

@ Durante los ultimos seis meses (el 2do. y 3er. trimestre),
puede aumentar entre 3 y 4 libras por mes.

® Su bebé aumenta la mayor parte de su peso y tiene un
rdpido crecimiento cerebral durante las Ultimas semanas
del embarazo.

¢Quée alimentos debe ingerir para
ganar peso?

Siempre recuerde que come para alimentar a su bebé — no
sélo para aumentar de peso.

@ Para brindarle a su bebé el mejor comienzo posible en
la vida, elija buenos alimentos del plan MyPyramid.

Puede obtener mas informacién en www.mypyramid.gov.

@ El peso que usted aumenta debe provenir de alimentos
sanos que sean buenas fuentes de vitaminas y minerales.

e Limite la cantidad de alimentos como dulces, galletas,
pasteles, pie, gaseosas y café. Estos alimentos no
contienen todos los nutrientes que usted y su bebé
necesitan.

¢Como volveré a recuperar mi peso?

@ Si se alimenta de manera saludable y se ejercita con
moderacién, usted deberia poder perder la mayoria
del peso que gand durante el embarazo. Hable con su
proveedor de cuidados de la salud antes de comenzar
un programa de ejercicio.

® Amamantar también puede ayudarla a perder libras mas
répido.

Si tiene alguna pregunta sobre su peso o sobre el aumento
de peso durante el embarazo, consulte a su proveedor de
cuidados de la salud o a su nutridlogo. Estas personas tienen
un genuino interés en su salud y en la de su bebé




NOTAS:

Departamento de Salud y Servicios para
Personas de la Tercera Edad de Missouri

WIC y los servicios de nutricion
P.O. Box 570
Jefferson City, MO 65102-0570
573-751-6204

www.dhss.mo.gov/WIC

Se pueden obtener formas alternativas de esta
publicacion para personas con discapacidades
comunicandose con el Departamento de Salud y
Servicios para Personas de la Tercera Edad de Missouri
al 573-751-6204. Las personas con impedimentos en la
audicion o en el habla deben llamar al 800-735-2966.
VOZ 800-735-2466. Servicios brindados en forma no
discriminatoria.

EMPLEADOR QUE BRINDA OPORTUNIDADES IGUALITARIAS
PARA EL EMPLEO/POLITICAS DE DISCRIMINACION POSITIVAS
USDA brinda oportunidades igualitarias.
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